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Rezept- und Zutatenverzeichnis

A
Apfel
— Gebackenes Apple Pie
Oatmeal mit Zimtjoghurt 85
— Knackiger Sellerie-Apfel-
Salat 24
Aubergine
— Gefiillte Aubergine mit
Petersilien-Quinoa 132
— Gefiillte Zucchini-Crépes mit
Ratatouille 123
Avocado
— Avocado-Ei aus dem Ofen 74
— Blini mit Avocado-Erbsen-Dip
und Réducherlachs 77
— Vollkornwrap mit Avocado und
scharfer Bohnencreme 13

B
Bananen-Kirbis-Pancake 78
Beeren
— Beerentorte ohne Backen 149
— Buchweizengriitze mit
Erdbeeren 80
— Cashew-Kokos-Cheesecake
mit Himbeerkompott 146
— Erdbeer-Kokos-Sorbet 145
— Gebackenes Friih-
stiicks-Quinoa mit Beeren 12
— Heidelbeermislito go 80
— Leinsamen-Mandel-Brei mit
Birne 83
— Overnight Oats mit Mohn und
Himbeeren 85
— Rhabarber-Erdbeer-
Crumble 145
Birne
— Griiner Samt-Smoothie 92
— Leinsamen-Mandel-Brei mit
Birne 83
Blini mit Avocado-Erbsen-Dip und
Raucherlachs 77
Blumenkohl
— Blumenkohlpizza 133
— Blumenkohl-Zitronen-
Spaghetti mit gebratenen
Garnelen 136
— Gerosteter Blumenkohl mit
Kurkuma und Tahini 111
— Rote-Linsen-Dal mit Mangold
und Blumenkohlreis 126
— Spinat-Lachs-Lasagne mit
Blumenkohl-Bechamel 137
Bohnen
— Falsche Leberpastete 89
— Kalte Gazpacho mit Biss 38

— Kidney-Burger mit
Pastinaken-Pommes 122
— One Pot Veggie Chili mit
Quinoa 114
— Paprikasuppe mit weifien
Bohnen 119
— Rote-Bete-Dip mit
Meerrettich 92
— Vollkornwrap mit Avocado und
scharfer Bohnencreme 13
— WeiBe-Bohnen-Hummus 90
Brokkoli
— Marinierter Lachs auf
Brokkoli-Gerste 13
Buchweizengriitze mit
Erdbeeren 80
Buddha Bowl, orientalische 124

C
Cashew-Kokos-Cheesecake mit
Himbeerkompott 146
Champignons
— Feldsalat mit gebratenen
Steinchampignons und
Himbeerdressing 109
Chiasamen
— Schoko-Ingwer-Chia-Cup 92
Coleslaw, knackiger,
mit Zitronendressing 108
Cookie-Dough-Happchen 93
Cracker, kernige 58

D
Dinkel
— Dinkelvollkorn-Pfannen-
brot 141
— Einfaches Vollkornblitz-
brot 143
— Haferpfannkuchen mit
Haselnuss-Zimt-Mus 79
— Knuspriger Vollkorn-
Flammkuchen mit roten
Zwiebeln 133
— Omega-3-Mislimischung 83
— Pulled Turkey im Pfannenbrot
mit Rainbow Slaw 131
— Vollkorn-Burger-Buns 142

E
Eier
— Avocado-Ei aus dem Ofen 74
— Bananen-Kiirbis-Pancake 78
— Blini mit Avocado-Erbsen-Dip
und Raucherlachs 77
— Kartoffel-Kohlrabi-Tortilla mit
Paprika-Salsa 129

— Schnelle Tomaten-Lauch-
Quiche ohne Boden 95
— Shakshouka 74
— Spinat-Frittata im Vollkorn-
toastbrotchen 77
Erbsen
— Blini mit Avocado-Erbsen-Dip
und Rducherlachs 77
Erdbeer-Kokos-Sorbet 145

F
Feldsalat mit gebratenen
Steinchampignons und
Himbeerdressing 109
Fisch
— Blini mit Avocado-Erbsen-Dip
und Réducherlachs 77
— Frithstlickswrap mit Raucher-
lachs 75
— Kiirbis-Tarte mit Zucchini und
Lachs 100
— Marinierter Lachs auf
Brokkoli-Gerste 13
— Pesto-Fisch auf Ofengemiise
mit Gerstenrisotto 134
— Pumpernickel-Petit-Fours mit
Makrelenaufstrich 96
— Spinat-Lachs-Lasagne mit
Blumenkohl-Bechamel 137
Fleisch
— Gefiillte Auberginen mit
Petersilien-Quinoa 132
— Hahnchen-Saté in Erdnuss-
sof3e mit goldenem Vollkorn-
reis 127
— Pulled Turkey im Pfannenbrot
mit Rainbow Slaw 131
— Rinderwok mit Pak Choi und
Soba-Nudeln 132
Frozen Joghurt 149
Frithstiicks-Quinoa, gebackenes,
mit Beeren 12
Friihstiicksstulle, feurige, mit
Camembert 78
Frihstiickswrap mit Raucher-
lachs 75

G
Garnelen
— Blumenkohl-Zitronen-
Spaghetti mit gebratenen
Garnelen 136
Gazpacho, kalte, mit Biss 38
Gemisechips, bunte 90
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Gerste
— Pesto-Fisch auf Ofengemiise
mit Gerstenrisotto 134
Griiner Samt-Smoothie 92
Griinkohl
— Orientalische Buddha
Bowl 124
— Rote Bete aus dem Ofen
mit Griinkohl und Tahini-
Dressing 108

H
Hafer
— Beerentorte ohne Backen 149
— Cashew-Kokos-Cheesecake
mit Himbeerkompott 146
— Einfaches Vollkorn-
blitzbrot 143
— Gebackenes Apple Pie
Oatmeal mit Zimtjoghurt 85
— Haferpfannkuchen mit
Haselnuss-Zimt-Mus 79
— Overnight Oats mit Mohn
und Himbeeren 85
— Pfannkuchen-Wrap 142
— Pumpkin Spice Overnight
Oats 82
— Rhabarber-Erdbeer-
Crumble 145
— SiiBkartoffel-Granola 79
Hahnchen-Saté in Erdnusssofe
mit goldenem Vollkornreis 127
Hanf-Mohren-Sticks 92
Healthy Caesar Salad 112
Heidelbeermiisli to go 80

|
Infused Water 101
Ingwer
— Indische Linsensuppe 115
— Rosenkohlsuppe mit
Kokosmilch 115
— Schoko-Ingwer-Chia-Cup 92

J
Joghurt
— Frozen Joghurt 149
— Gebackenes Apple Pie
Oatmeal mit Zimtjoghurt 85

K

Kakao
— Cookie-Dough-Happchen 93
— Schokolierte Haselniisse 93
— SiiBkartoffel-Brownies 143

Kartoffel-Kohlrabi-Tortilla mit
Paprika-Salsa 129

Kase
— Blumenkohlpizza 133
— Feurige Frithstiicksstulle mit
Camembert 78
— Griiner Linsensalat mit Kiirbis
und Feta 114
— Healthy Caesar Salad 112
— Knuspriger Vollkorn-
Flammkuchen mit roten
Zwiebeln 133
— Marinierter Mini-
Mozzarella 75
— Pfannkuchen-Wraps mit
Spinat-Schafkdse-Creme 96
Kichererbsen
— Cookie-Dough-Happchen 93
— Kichererbsen-Crunchies 88
— Kichererbsenfladen 141
— Orientalische Buddha
Bowl 124
Kidney-Burger mit Pastinaken-
Pommes 122
Knuspertaler, italienische 140
Kohlrabi
— Kartoffel-Kohlrabi-Tortilla mit
Paprika-Salsa 129
Kokos
— Cashew-Kokos-Cheesecake
mit Himbeerkompott 146
— Erdbeer-Kokos-Sorbet 145
— Rosenkohlsuppe mit
Kokosmilch 115
Kiirbis
— Bananen-Kurbis-Pancake 78
— Griiner Linsensalat mit
Kiirbis und Feta 114
— Kirbis-Tarte mit Zucchini
und Lachs 100
— Kurkuma-Knabber-Kerne 88
— Linsen-Kirbis-Bratlinge 128
— Pumpkin Spice Overnight
Oats 82
Kurkuma-Knabber-Kerne 88

L
Lachs, marinierter, auf Brokkoli-
Gerste 13
Lauch
— Lauchcremesuppe 118
— Schnelle Tomaten-Lauch-
Quiche ohne Boden 95
Leberpastete, falsche 89
Leinsamen-Mandel-Brei mit
Birne 83
Linsen
— Linsen-Kiirbis-Bratlinge 128
— Linsensalat, griiner, mit Kiirbis
und Feta 114

- Linsensuppe, indische 115
— Rote-Linsen-Dal mit Mangold
und Blumenkohlreis 126
— Schichtsalat aus Sufikartof-
feln und Belugalinsen 109
Lunch-Salat im Einmachglas 106

M
Mandeln
- Beerentorte ohne Backen 149
— Leinsamen-Mandel-Brei mit
Birne 83
— Orangen-Mug-Cake aus der
Mikrowelle 148
— Sukartoffel-Brownies 143
Mangold
— Rote-Linsen-Dal mit Mangold
und Blumenkohlreis 126
Mediterran gefillter French
Toast 95
Minestrone 117
Mini-Mozzarella, marinierter 75
Mini-Quinoa-Cups to go 89
Minze
— Spearmint-Tee 55
Mix & Match-Salate 104
Mdhren
— Hanf-Mohren-Sticks 92
— Italienische Knuspertaler 140
— Minestrone 117
— Warmende Wurzelgemiise-
suppe 119

N
Nudeln
- Blumenkohl-Zitronen-
Spaghetti mit gebratenen
Garnelen 136
— Rinderwok mit Pak Choi und
Soba-Nudeln 132
— Spinat-Lachs-Lasagne mit
Blumenkohl-Bechamel 137
Niisse
- Haferpfannkuchen mit
Haselnuss-Zimt-Mus 79
— Heidelbeermiisli to go 80
- Kernige Cracker 58
— Omega-3-Mislimischung 83
- Schokolierte Haselniisse 93
- Sukartoffel-Granola mit
Niissen 79

0

Omega-3-Miislimischung 83

One Pot Veggie Chili mit
Quinoa 14
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Orange
— Orangen-Mug-Cake aus der
Mikrowelle 148
— Schoko-Gewiirz-Quinoa mit
Orange 82
Overnight Oats mit Mohn und
Himbeeren 85

P
Pak Choi
— Rinderwok mit Pak Choi und
Soba-Nudeln 132
Paprika
— Feurige Frithstiicksstulle
mit Camembert 78
— Gefiillte Zucchini-Crépes
mit Ratatouille 123
— Kartoffel-Kohlrabi-Tortilla
mit Paprika-Salsa 129
— Paprikasuppe mit weif3en
Bohnen 119
— Pesto-Fisch auf Ofengemiise
mit Gerstenrisotto 134
— Shakshouka 74
Pastinaken

— Kidney-Burger mit Pastinaken-

Pommes 122
Pesto-Fisch auf Ofengemiise
mit Gerstenrisotto 134
Pfannkuchen-Wrap 142
Pfannkuchen-Wraps mit Spinat-
Schafkdse-Creme 96
Pulled Turkey im Pfannenbrot
mit Rainbow Slaw 131
Pumpernickel-Petit-Fours mit
Makrelenaufstrich 96
Pumpkin Spice Overnight Oats 82

Q
Quinoa
— Gebackenes Friih-
stiicks-Quinoa mit Beeren 12
— Gefiillte Auberginen mit
Petersilien-Quinoa 132
— Mini-Quinoa-Cups to go 89
— One Pot Veggie Chili mit
Quinoa 114
— Orientalische Buddha
Bowl 124
— Quinoa-Sushi, pinkes,
ohne Algen 99
— Schoko-Gewiirz-Quinoa mit
Orange 82

R
Reis
— Hahnchen-Saté in Erdnuss-
sofRe mit goldenem Vollkorn-
reis 127
Rhabarber-Erdbeer-Crumble 145
Rinderwok mit Pak Choi und
Soba-Nudeln 132
Rosenkohlsuppe mit
Kokosmilch 115
Rote Bete
— Bunte Gemiisechips 90
— Orientalische Buddha
Bowl 124
— Pinkes Quinoa-Sushi ohne
Algen 99
— Rote Bete aus dem Ofen mit
Griinkohl und Tahini-
Dressing 108
— Rote-Bete-Dip 92
Rote-Linsen-Dal mit Mangold und
Blumenkohlreis 126
Rucolasalat mit Oliven und
Tomatendressing 111

S
Schichtsalat aus Sufkartoffeln
und Belugalinsen 109
Schoko-Chia-Cup 92
Schoko-Gewiirz-Quinoa mit
Orange 82
Schokolierte Haselniisse 93
Sellerie
— Knackiger Sellerie-Apfel-
Salat 24
— Warmende Wurzelgemiise-
suppe 119
Shakshouka 74
Spargelsuppe, weifle 118
Spearmint-Tee 55
Spinat
— Mini-Quinoa-Cups to go 89
— Pfannkuchen-Wraps mit
Spinat-Schafkdse-Creme 96
— Spinat-Frittata im Vollkorn-
toastbrotchen 77
— Spinat-Lachs-Lasagne mit
Blumenkohl-Bechamel 137
SiiBkartoffeln
— Schichtsalat aus Siif3-
kartoffeln und Beluga-
linsen 109
— SiiBkartoffel-Brownies 143
— SiiBkartoffel-Granola mit
Niissen 79

Rezeptverzeichnis

T
Tomaten
— Hahnchen-Saté in Erdnuss-
sofRe mit goldenem Vollkorn-
reis 127
— Healthy Caesar Salad 112
— Kalte Gazpacho mit Biss 38
— Marinierter Mini-
Mozzarella 75
— Mediterran gefiillter French
Toast 95
— Minestrone 117
— One Pot Veggie Chili mit
Quinoa 114
— Rucolasalat mit Oliven und
Tomatendressing 111
— Shakshouka 74
— Vollkornwrap mit Avocado und
scharfer Bohnencreme 13
Tomaten-Lauch-Quiche, schnelle,
ohne Boden 95
Topinambur
— Bunte Gemiisechips 90

\"
Vollkorn
— Orangen-Mug-Cake aus der
Mikrowelle 148
— Pfannkuchen-Wrap 142
— Vollkornblitzbrot,
einfaches 143
— Vollkorn-Burger-Buns 142
— Vollkorn-Flammkuchen,
knuspriger, mit roten
Zwiebeln 133
— Vollkorn-Tortilla 140
— Vollkornwrap mit Avocado und
scharfer Bohnencreme 13

w
WeiRe-Bohnen-Hummus 90
Weiflkohl
— Knackiger Coleslaw mit
Zitronendressing 108
— Pulled Turkey im Pfannenbrot
mit Rainbow Slaw 131
Wurzelgemiisesuppe,
wdrmende 119

Z
Zucchini
— Kiirbis-Tarte mit Zucchini und
Lachs 100
— Zucchini-Crépes, gefiillte,
mit Ratatouille 123
Zwiebeln
— Knuspriger Vollkorn-Flamm-
kuchen mit roten Zwiebeln 133

aus: Greimel, PCO-Syndrom (ISBN 9783432108230) © TRIAS Verlag

175





